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今天的主人公是 55岁的

思嘉（化名）。她在事业单位

处级岗位上坚守了十余年，手

里握着处室大小事务的决策

权，同事们总说“有思嘉姐在，

万事都放心”。可只有她自己

知道，这份放心背后，是她的

“硬撑”。

她忙得没有时间运动，每

天 两 点 一 线 往 返 于 单 位 和

家，坐着办公八个小时，处理

文件、协调关系、应对上级检

查，忙得上厕所都得跑着去，

下班回到家后浑身散架，连

说话都无精打采。好在孩子

现在长大了，不用她管太多，

所以她本想用周末两天来补

觉，但睡了两天依旧缓不过

劲来。

前不久，思嘉的状态愈发

糟糕：晨起没有精神，上班时

注意力难以集中，连熟悉的工

作流程都偶尔出错；情绪也变

得易怒，下属一点小失误就会

让她烦躁不已；夜里辗转难

眠，即便睡着了也很浅。她听

说运动能缓解疲劳，便硬逼自

己每天跑 5公里，一段时间下

来，不仅没好转，反而更累了，

还频繁感冒，陷入了“越累越

想练，越练越虚”的循环。

听从朋友的建议，思嘉找

到了杭州市五云山医院健康

管理中心副主任、主任医师吴

都。吴都听完思嘉的讲述后

表示，她的状态正是典型的

“非运动型过度训练”，其核心

是长期压力积累与恢复不足

的失衡。作为事业单位中层

且临近退休，她既要承担管理

职责，又要兼顾家庭，工作中

的高压、情绪上的紧绷，都是

给身体施加的“隐形训练”，不

断给压力天平的左端加砝码；

而她忽视睡眠、缺乏休息、盲

目运动，又让恢复天平的右端

轻如鸿毛，最终导致身体透

支，出现莫名疲惫、情绪波动、

睡眠障碍等信号。

吴都建议，思嘉首先要放

下“必须硬撑”的执念，停止盲

目运动，将高强度运动换成散

步、拉伸等温和活动，给自己

安排明确的休息日；其次，重

视睡眠这个“基础工程”，规律

作息，避免熬夜；同时，保证均

衡膳食，给身体补充恢复所需

的营养，不再用“咬牙坚持”对

抗疲惫，学会在忙碌中留出让

身体恢复的空隙。

如今，思嘉慢慢调整节

奏，不再逼自己硬扛，下班早

早休息，周末约朋友散步聊

天，疲惫感渐渐消散。她终于

明白，身体从不是永动机，真

正的自律，不是一味坚持，而

是懂得在压力与恢复之间找

到平衡，学会好好爱自己，才

能长久地扛起责任、拥抱生

活。

不运动也可能不运动也可能““训练过度训练过度””
专家专家：：很多压力都是给身体施加的很多压力都是给身体施加的““隐形训练隐形训练””

一段关系中，有一种容

易被低估的力量，那就是

“温柔”。温柔的人，总是内

核稳定、内心强大，能给人

安全感。温柔的人有两种：

一种是被爱包裹着长大，所

以学会了温柔对待他人；另

一种是因为自己希望被温

柔对待，所以会用温柔的力

量去爱别人。

温柔的力量主要体现

在三个方面：首先，温柔的

人有很好的情绪调节能力，

总是能敏锐地觉察并管理

自己的情绪。其次，温柔的

人拥有强大的共情能力，能

通过理解和接纳，为他人提

供情绪安全感。最后，温柔

的人更容易接纳现实，懂得

如何成熟地解决问题。

据人民日报夜读

这可能是社交中
最受欢迎的性格特质

据阿根廷布宜诺斯艾利

斯经济新闻网日前报道，一种

悄然却强大的趋势正在兴起：

传统消遣活动。

美 国 有 线 电 视 新 闻 网

（CNN）援引美国艺术和手工

艺品零售连锁品牌迈克尔百

货公司的最新数据报道称，与

传统消遣活动相关的搜索量

出现了显著增长，这表明人们

寻求幸福和自我关怀的方式

正在发生深刻转变。

《今日心理学》报道称，过

去 6个月里，迈克尔百货公司

网站上与此类活动相关的搜

索量增长了 136%。这种现象

并非仅限于此：传统上与老一

辈人联系更紧密的毛线编织

套装在 2025年的销售实现了

1200%的惊人增长。

市场研究机构预测，全球

桌游和模拟消遣活动市场将

持续扩张至2030年。

在人工智能和自动化技

术主导的世界里，模拟消遣活

动正形成一种无声的反抗。

这类活动鼓励人们以缓慢、可

触及且有意识的方式完成任

务，与数字世界的快速和即时

性特点形成鲜明对比。其理

念很简单：放慢节奏，少做一

些事情，更充实地生活。

美国妙佑医疗国际等机

构强调，手工活动和创意爱

好，例如编织、绘画或园艺，能

够带来一种类似于冥想的放

松专注状态，从而帮助减轻压

力和焦虑。这些活动可以让

大脑从日常烦扰中解脱出来，

改善情绪，从而成为简单易行

的自我疗愈工具。

据参考消息网

远离屏幕：传统消遣成抗压良方远离屏幕：传统消遣成抗压良方

所谓的敬畏散步，指的

是“请在散步时，试着去寻

找那些让你感到新奇、惊叹

的事物，哪怕只是光影在树

叶上的变化，或者一朵从未

见过的野花。”

我们在城市生活中，时

刻都在使用“定向注意力”

（盯着屏幕、过马路、处理工

作），这是一种通过努力而

刻意集中的注意力，需要消

耗大量心理资源。而大自

然则可以提供“软性注意

力”，山川、风声、树影以温

和的方式吸引着我们的知

觉。正是在这种松弛的注

意力模式下，大脑得以从紧

张疲劳中解脱，逐渐恢复能

量。 据京师心理大学堂

敬畏散步
给大脑“充电”
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